
Abiklinik  
Lernplaner  Sport LK

*Die mit einem Stern markierten Themen sind laut Erlass nicht abiturrelevant, wurden in der Vergangen-
heit jedoch bereits öfters abgefrag oder können das Verständnis anderer relavanter Themen 
verbessern.

**Unsere Skripte für deine perfekte Abiturvorbereitung findest du unter www.abi-klinik.de/shop
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Halbjahresübergreifend:
1. Grundlagen

→ Definition Sport und Training
→ Faktoren sportlicher Leistungsfähigkeit
→ Motorische Grundeigenschaften (inkl. Struk-

turmodell Kondition)
→ Belastung und Anpassung

→ Belastungskomponenten
→ Prinzip der Homöostase
→ Verhältnis von Belastungs- und Erholungspha-

sen
→ Superkompensation

→ Trainingsprinzipien
→ Trainingsplanung, -steuerung und -diagnostik

2. Aktiver Bewegungsapparat
→ Muskelaufbau, -kontraktion und Arbeitswei-

sen und Kontraktionsformen*
→ Muskuläre Dysbalancen
→ Sportverletzungen und -schädigungen
→ Hauptmuskelgruppen der Skelettmuskulatur
→ Energiebereitstellung und Leistungsschwel-

len*

3. Ausdauer
→ Strukturmodell Ausdauer
→ Grundlagenausdauer
→ Physiologische Anpassung des Körpers
→ Methoden des Ausdauertrainings

→ Dauermethode
→ Intervallmethode
→ Wiederholungs- und Wettkampfmethode*

→ Exkurs: Trainingsplanung
→ Ausdauertests*
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Halbjahresübergreifend:
1.	 Bedeutung der Kraft im Fitnessund Ge-

sundheitstraining
	→ Strukturmodell Kraft
	→ Wirkung des Krafttrainings
	→ Trainingsmethoden zum Verbessern der

	→ Maximalkraft (Q- und IK-Training)
	→ Kraftausdauer
	→ Schnellkraft*

	→ Exkurs Rehatraining
	→ Organisationsformen des Krafttrainings

	→ Stationstraining 
	→ Zirkeltraining

2.	 Koordination
	→ Modell koordinativer Fähigkeiten
	→ Analysatoren
	→ Koordinations-Anforderungs-Regler-Modell 

(KAR-Modell)
	→ Verbesserung der koordinativen Fähigkeiten

3.	 Motive sportlichen Handelns
	→ Gesundheitskonzepts

	→ Salutogenesemodell
	→ Risikofaktorenmodell

	→ Gesundheitssport
	→ Unterschied Gesundheits- und Fitnesstrai-

ning



Halbjahresübergreifend:
1.	 Bewegungslehre

	→ Bewegungsmerkmale
	→ Quantitative Bewegungsmerkmale
	→ Qualitative Bewegungsmerkmale

	→ Bewegungslehre
	→ nach Meinel und Schnabel
	→ nach Göhner

	→ Benennung von Knotenpunkten
	→ Biomechanische Merkmale translatorischer 

und rotatorischer Bewegungen
	→ Biomechanische Prinzipien

	→ Prinzip des optimalen Beschleunigungsweges
	→ Prinzip der Anfangskraft
	→ Prinzip der optimalen Koordination der Teil-

bewegungen
	→ Exkurs: Analyse eines Bewegungsablaufes

2.	 Kontrolle sportlicher Bewegungen
	→ Bewegungshandlung
	→ Regelkreislaufmodell
	→ Bewegungsantizipation

3.	 Lernen sportlicher Bewegungen
	→ Phasen sportlichen Lernens: Dreiphasenmo-

dell
	→ Methodische Vermittlungsprinzipien
	→ Methoden motorischen Lernens*
	→ Konzepte der Sportspielvermittlung
	→ Taktik
	→ Organisation von Sportspielen mit anderen 

für andere

4.	 Wechselwirkungen zwischen Wirtschaft, 
Politik, Medien und Sport

	→ Magisches Dreieck 
	→ Mediale Vermarktung von Sportarten
	→ Inszenierung von Sportarten
	→ Trendsportarten
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